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Vous travaille
\otre probleme:vou

ravailler tout en s'occu-
pant de ses enfants...
Un sacré défi qulil . 4550
faut relever tous les 7w
matins ! Tiraillée entre 3
vos préoccupations
professionnelles et |
votre vie de famille,
vousn'avezpasbeau-
coup de temps pour
| vousetvousétes sou-
.| venttrésfatiguée.

| Uncaféseclematin;amidi,

e un déjeuner a la va-viteetle %
"ﬁ‘ AN | soirundinergargantuesque.Quel ™
: g | désordredansvotrealimentation! Pour
: i retrouver lechemin delaminceur, vous
il N .| n'avezpasbesoindevous priver, ll suf-
=m0\ S\ fit de réharmoniser vos repas :

kL | LB R .
' Vos conseils

i alimentaires

» Le petit déjeuner, nelesautez

pas. Cette mauvaise habitude conduit

toutdroitaugrignotage. Lemnatin, levez-

vous unquartd'heure plust6t pourpré-

parercerepas. Aumenu :

une boisson, une

part de fromage -
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astuces, produits, aides...

N\

personnalise

t vous avez des nfants

L'activité physique qu’il vous faut
sur pain beurré et un fruit. Si vous Y oz IEt e
S . N'avez pas faim, attendezun : P! ﬁ"‘“ﬁu ;’ﬁ""l &
. Ppeupoursavourerunclub ¢ lymphatique
. sandwich au fromage mm
que Vous aurez empor- ; ."‘mmqj ik
téautravail (quantitéde "mﬁﬂede la
fromage maximum : dm‘ " 3"'“9"'9' -cﬂswm
léquivalent de 1/8 de Wm‘ : Wﬂ?
camembert. semaine. Vente N,??E.wa
> A midi, man-
S e Vos aide-minceur

téiné:un platcomplet,
couscous & la cantine, pe-
tit salé aux lentilles du traiteur...
Adéviter : laquiche trop grasse, lasala-
devertesuivied'une pomme duméme
ton, les carottes répées et le fromage
blanc. Avec ce menu, dans une heure,
vous allez avoir faim...

» Sur votre bureau ou dans le
tiroir, remplacez la boite de bis-
cuits ou les friandises par un panier
de fruits frais.

» Le diner : 30 minutes, c’est plus
quiiln’enfautpourélaboreri'unedes
= Recettes gain de temps
(ouvrage édité par Weight

produitsdebase, on peut
cuisiner un hachis indien
en 15 minutes, une blan-
quette de salsifis au poulet
en 22 minutes, un couscous
en 25 minutes, des filets
de canard aux abricots en
20 minutes, un velouté de
tomate aux champignons
en 10 minutes. Alors, lais-
sez tomber les plats pré-

bien, mais vous n'avez ni le temps
nilargent! La solution ; le patch. Le
Slimming Patch des Laboratoires
3Chénesdiffuseuncocktaild'extraits
de fucus et de thé vert sur les zones
sensibles (prix promotionnel de prin-
temps: 21 €, pourquatre semainesde
traitement, dont une offerte, en phar-
macies et parapharmacies). Linéan-
ce s'est inspiré des patchs médicaux
transdermiques pourfabriquerlesien.
Atteignant les couches profondes de
lapeau, laL-Camitine, lacaféine, lethé
vert, le fucus pénétrent en conti-
nuvingt-quatre heures. Les prin-
cipesactifs sontainsi
distribuésalen- - . .
semble de la sil- FEE
houette (19,90 €,
la boite de 14
patchs, en gran-
des et moyennes
surfaces).
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Eléments de recherche

Vous étestoujours pressée, livous faut
donc des aide-minceur « touten un ».4
lifautqu'ildraine, brileles graisseset
modére l'appétit. C'est le cas de la
CureMinceur4 x4 de Gerlinea(6,95 €
en grande distribution), de Full Min-
ceur System de Pierre Fabre (19,90 €/
en pharmacie et Para-pharmacie), de
Slim 7 de Thalgo (13,80 € sur le s ol |
<www.thalgo.com>), de Minceur24 +
de Forté Pharma (20 € en pharmacies
etparapharmacies). Etsivousavezfait
un petit excés, vous pourrez toujours
vous rattraper en suivant la
cure3joursExpressdesLa-
boratoires 3 Chénes ac-
compagnée d'un program-
me alimentaire (23,95 €) ou
lepackMinceurde Gayelord 3}0UR 5
Hauser(7,50€enmoyennes gy
et grandes surfaces).
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- Votre plan personnalisé

Vous étes une femme au foyer ;
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ous cuisinez plus que les
autres. Le déjeuner, le goliter
et le diner sont des repas aris-
que qui vous incitent & manger plus
que votre faim, car ils sont pris avec
les enfants qui ont des besoins calo-
riques ou sucrés plus élevés que les
adultes.

Vos conseils
alimentaires

» Le petit déjeuner. Lerreur 2
ne pas commettre : le sauter | C'est
en effet le seul repas oll vous pouvez
tout vous permettre. Profitez-en pour
le transformer en repas familial.

» A midi. Vosenfantsnevontpas
alacantine ?Vousleuravezmijotéun
repas fait surmesure : cruditésenen-
trée, platdeviandeaccompagnéd'un
féculentoudelégumesetd'unecéréa-
le(pain, riz, pates) etdessert. Partagez
aveceux crudités, légumes (ou fécu-
lents) etviande (oupoisson). S'ilsvont
a la cantine, n'en profitez pas pour
vous serrer la ceinture, ou votre orga-
nismesevengerasurlegodteretvous
engloutirez biscuits et chocolats !

b Le goliter, justement est LA
collationasurveiller. Nevousenpri-

\otre probléme: trop de tentations o

vez passivousen
avez envie, car
les personnes
qui prennent un
goliter(d'environ
200calories)sont
aussi celles qui
sont les plus min-
ces. Maisorganisez
ce«quatreheures» :
deux/trois langues
dechat+unyaourtou -
unchocolatchaud-+un
petit-beurre. Pourles enfants, respec-
tez larégledes 3 : un fruit + un produit
céréalier + un produit laitier.

» Dans 'aprés-midi, vouspou-
vez consommer avolonté les fruits
dont vous avez envie. C'est méme
recommandé.

b Le diner. Optez pour un plat
familial qui fait plaisir a toute la fa-
mille :unesoupe gamie(type pot-au-
feu, potée lorraine...) en hiver, et des
salades complétes pourl'été. Finissez
le diner par un produit laitier.

Vos soins
personnalisés
Quand les enfants sont a I'école,
profitez-en pour improviser une
séancedemassage. \Weledavientde
sortirune huile auxextraitsde bouleau
qui active ladétoxication de l'organis-
me. Commencez par brosser votre
. peau avec du loofah, puis massez
les zones cibles : le ventre et les
fesses avec le plat de la main
en mouvements circulaires ;
les jambes, en remontant de
la cheville vers I'aine. Si vous
n'avezpasdetemps, suivezia
mode dulegging. Chez Lym-
pho'Tonic (79 €), il est trico-
té de fagon & provoquer un
massage naturel qui agit sur
les masses graisseuses. Chez
Lytess (59,90 €, ca-
. talogues La Re-
S doute ou Quelle)
- desmicrocapsu-
' lesinséréesdans
' lafibrelibérentdes
substances amin-

<

cissantes
tout au long
de la journée.
Etsic'estvotre
ventre qui vous /
chagrine, optez
pourlesdessous
Skin'Up. Le pan-

ty, le débardeur,

la culotte haute ou
le body... Tous les
produits de la gam-
me renferment des ac-
tifs minceur dans leurs fi-
bres. Découvrez I'ensemble de la
collection sur <www.skin-up.net>.

Vos aide-minceur

Le godter étant votre repas sen-
sible, mettez-le aprofit! Remplacez
les biscuits dugoter par une nouvel-
le barre gourmande au soja ou une
bouchée croustillante de Protical
(11,35 € la boite de 10 barres ; 9,40 €
les 10 bouchées, en pharmacies ou
parapharmacies). A moins que vous

L'activité physique qu’il vous faut

Enrégulant Pénergie, la pratique du
TaiChiouduQiGongpermetdes'af-
Méthode

ne préfériez boire un café ou un cho-
colatchaud (14 € la boite, en pharma-
cles) ou croquer un chocolat minceur
(9,90 €, en pharmacies) de Natural
Scientific. Les féves de cacao, enfin,
ontunecaractéristique: ellesfont fon-
drelesgraisses profondes. Vous pour-
rezdoncavalerdeux gélules de Féves
decacaoArkoGelules(7,70€enphar-
macies et parapharmacies), a midi et
aquatre heures.

abdominale paradoxale
qui calme [a faim et les
envies. Inspirez par le
nez. Rentrezbienleven- \_

Jean- treetgonflezlapoitrine. =~

pro- Expirez par la bouche en
gonflant le ventre et en vi-
dant la poitrine.

Cette respiration s'effectue deux
fois plus vite que la respiration nor-
male, en haletant. 60 respirations
maximum. Necherchez pasaforcer
votre souffie. Cette respiration doit
rester agréable.
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pour perdre 3 kllos

' le arian Vos aide-
\lotre probleme: le grignotage o i
élibataires ou jeunes ma- 2 Be Slim d’ArkoPhar- Vousallezsouventau
riées, avouez-le : vous ne ma (13,90 €, en phar- restau, a la cantine,
passez pas beaucoup de macies). Les plantes inerchezdesamis?
| temps dans votre cuisine | C'est composant ces pilu- Choisissezdescom-
| pourquoi votre alimentation est sou- les inhibent le go(t su- plémentslimitant/'as-
vent déstructurée. Vous mangez @ créauniveaudespapilles similation des graisses
| laveuglette tout ce qui se présente:  (le gymnema sylvestre), sti- ™, etsucresrapides: XL Ca-
bien souvent des produits grasetsu-  mulent nos dépenses éner- % lories Control (23 €), Calori-
crés, contenant peu de nutriments.  gétiques (lethé vert) et rédui- Light de Forté Pharma (16 €),
ud Lok sent I'anxiété (la mélisse). On FormolineL112 (29 €)enphar-
i A L m“ ne craque donc plus sur les -_-_:._,._ macies ou parapharmacies
L% g vo.s . Is friandises. ™ ouCaptureGraissedeGaye-
\s | alimentaires - lord Hauser (5,91 €, grandes
| > Le petit déjeuner. Sivous PLe di‘ner. Evitezlapizza surfaces). Sivous grignotez :
g vous faites un vrai petit déjeuner, vousunpla-  XL'S Régul'Appétit (16,50 € en phar-
| vous n‘aurez pas envie de gﬁgno- te»au.lldewaconmrendre unlégume macieset ouBrileur
souslaformedesoupeoudecrudités, Minceur de Gerlinéa (6,30 €, grandes
un poisson ou une viande blanche et

boisson, un fruit , un morceau de fro-
mage et le pain de votre choix.

» A midi. Attendez d'avoir faim
P pour prendre votre déjeuner et

| choisissez un plat qui comprend
des féculents (ou des péates ou du
riz). Ces aliments vont vous permet-
| tre de tenir jusqu'au goiiter. Conten-
| tez-vous de ce seul plat.

» Vous étes une grignoteuse ?
Alors, accordez-vous un god-
fter: unfruitetunbiscuitoudeuxcar-
rés de chocolat et un verre de lait. Si
| l'enviedegrignotervousassailleavant
quatre heures, sucez une pastille de

; Une fois par semaine, organisez- !

surfaces), aux effets coupe-faim.
un produit laitier. - ot

' Vos soins
personnalisés

vous une grande soirée minceur.

P Aprés un bain aromatisé avec
3 gouttes d'huile essentielle de cyprés
et 6 d'huile essentielle de pample-
mousse (en parapharmacies) mé-
langéesdansunecuiliéreasoupe
delaitenpoudre, vaporisez/'Eau
deSoinDrainantedeRésonan- [
ces (12,50 €, chez Résonan- |
ces)surleszonesengorgées.
Massez-vous enfin avec le
Masseur Palm électrique
Chauffant Vibrant (59,90 €,
chez Résonances). Ou effec-
tuez un palper-roulé manuel. Ce
massage se réalise en pingantla
peau entre le pouce et lindex et
en la faisant rouler. Sur les cuis-
ses, leventre et les fesses,

RHUMATISMES
8892750100503/SG/PDF

Eléments de recherche : LYMPHO'TONIC : calecons a picot anti-cellulite, toutes citations



